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Nevera je znacnym zasahem do vztahu. Jak se
vyrovnat s neverou a jit dal?

Duvody k nevéife mohou byt rizné. Nevéry se vyskytuji v nespokojenych
vztazich, ale mohou se objevit i v pohodovych vztazich, kde motivem k
neveére je...

Je pochopitelné, Ze i takovéto chovani muze byt pro druhého partnera emocné zranujici. Avsak co s
tuskalim patologickych zarlivei? Pro takového ¢lovéka muze byt divodem k zarlivosti i sebemensi a
naprosto nevinna zaminka.

Proc¢ k nevere dochazi?

Duvody k nevére mohou byt rizné. Nevéry se vyskytuji v nespokojenych vztazich, ale mohou se
objevit i v pohodovych vztazich, kde motivem k nevére je treba jen touha po dobrodruzstvi, duvody
sexualni, pracovni, krize z divodu véku a mnohé dalsi.

Dlouhodoba nespokojenost muze byt klasickym duvodem k nevére. MuzZe pramenit z riznych
podnétt, at je to nespokojenost s kvalitou komunikace, sexuélni nesoulad, priliSné prosazovani zajmu
jednoho partnera na tkor toho druhého, nebo pravé naopak prilisné prizptisobovéni se partnerovi. I
zarlivost muze byt spoustéCem nevéry.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/kdyz-zarlivost-prekroci-hranici-snesitelnosti

Prevence nevéry z duvodu nespokojenosti ve vztahu

Abychom dlouhodobé vztahy zvladali, je tfeba dodrzovat néktera pravidla. Je treba dévat najevo sva
prani a respektovat rovnéz prani naseho partnera. Ve zdravém vztahu se lidé nemusi ani prilis
prizpusobovat a ani se prosazovat na ukor druhého, respektuji se a vychazeji si vstric. Vztah hodné
ovliviiuje i to, co jsme vidéli doma, u nasich rodicu.

Odhaleni neveéry

Odhaleni nevéry je jednim z nejbolestivéjsich okamziku v zivoté. V prvni radé je to Sok a hned po
ném prichazi na radu poradna jma na sebevédomi. Vyrovnat se s takovouto situaci neni vibec nic
jednoduchého. Nechte emocim volny prubéh, jednejte co nejprirozengji, jak to v pravé danou chvili

citite, az prvotni reakce pominou, nezistavejte sama. Tato faze rozchodu byva nejnaroc¢néjsi. Mluvte
o svych pocitech a nestydte se za né, nevyjadrené emoce Vas driv nebo pozdéji totiz dostihnou.

Pokud se kvili nevére Vas partner rozhodl odejit, pak se ujistéte, zda svoje rozhodnuti mysli opravdu
vazneé a je konecné. Rozchod je déletrvajici proces, a je treba se s nim smirit. Je potreba se také
dohodnout na praktickém vyporadani zalezitosti. Pozadejte o pomoc blizké, neni dobré v této fazi
zustavat sdm/sama. Po rozchodu neni schopen ¢lovék racionalniho a kritického uvazovani, a
tak se pomoc nezaujatého clovéka hodi.

Zkusit to spolu znovu i po nevére?

Nékdy je situace slozitd a neni zcela jisté, zda vztah po nevére ukoncit, nebo ne. Nez podniknete
neuvazené kroky, je dobré zvazit nasledujici pro a proti...

Pro pokracovani vztahu

« Chybovat je lidské

Pokud se druhy kaje, cela situace ho o¢ividné mrzi a nechce o Vas prijit ani po provalené nevére, pak
je nasnadeé vzit si ¢as na rozmyslenou. Zvazte, pro¢ se partner nevéry dopustil. Pokud citite, ze je
vina na celé situaci i na Vasi strané, pak je dobré jit do sebe a spole¢né najit vychodisko.

« Kratkodobé zahoreni neni divodem k obétovani celého dlouhého vztahu

Nékdy je duvodem nevéry nuda ve vztahu, touha po dobrodruzstvi, hledéni rozptyleni a vzruseni v
néaruci jiné osoby. Stalo-li se néco takového, pak hledejte spolecné zpusob, jak stereotyp a nudu
rozptylit. Vytvorte néjaké udalosti, na které se oba budete tésit, spolecné aktivity dodaji vztahu zase
energii.

« Nevéra jako motivace pracovat vice na vztahu

Nevéra muze zapusobit jako motivator, abyste oba na vztahu trochu vic zapracovali. Vénujte se vice
jeden druhému, plnte si sny a prani, délejte spolu nové véci. Vztahy se vyvijeji a je treba na nich
pracovat.



Proti pokracovani vztahu
« Opakovani nevéry

Vyskytne-li se ve vztahu nevéra, pak je pravdépodobné, ze se muze opakovat. Neni radno takovouto
situaci bagatelizovat. Dlouhodoba nespokojenost ve vztahu se drive nebo pozdéji projevi
opakovanou nevérou. Nez se utapét v neperspektivnim a nespokojeném vztahu, pak je lepsi odejit.
Zvazte proto uvazlivé vsechny okolnosti vztahu a stavajiciho postoje, vztahu k Vasemu partnerovi
nebo partnerce.

« Pomsta

Jakkoliv se snazite se predem dohodnout, Ze na cely incident zapomenete, nékteri lidé zkratka
nedokazou celou zalezitost jen tak prejit. Pokud pozorujete, ze ve Vas touha po pomsté jen zhne, pak
si radéji dejte s nevérnym partnerem chvili pauzu a vemte si dostatek ¢asu na rozmyslenou.
Doprejete si tak moznost udélat rozhodnuti, které bude to nejlepsi pro Vas.

 Naruseni davéry

Nevéra muze byt zdsadnim zasahem do vztahu dvou lidi a maze mit fatalni disledky. Docasna
vztahova izolace je v takovémto pripadé rozhodné dobrym resenim, kontakt omezte na minimum a
doprejte si ¢as si vSe v klidu promyslet. Nevite-li si sami rady, poradte se s odbornikem, ten Vam da
zdravy nadhled a pomuze k rychlejSimu posunu tim spravnym smérem, ktery pro Vas bude tim
nejlepsim reSenim situace.

Jak nevére ucinné predejit?
1. Komunikace

Jednou z nejcastéjsich pricin potizi ve vztahu je pravé Spatna komunikace mezi partnery. Pokud
komunikuje pouze jeden, pak je velice slozité ucinit oba partnery stastnymi. Ten vice komunikujici se
citi prehlizen, mé pocit, ze neni pro druhého dostatecné dulezity a potrebuje se ujistovat, ze vse je v
poradku. Nekomunikujici ma vSak pocit, Ze je neustéle atakovan a nema klid. V takovémto pripadé se
mnoho péaru dostava do komunika¢niho kolecka... Davejte si pozor na to, jakym ténem svoje emoce
sdélujete a namisto kriku a obvinovani, které nikdo nema rad, mluvte predevsim o svych
pocitech. Takovato forma komunikace je mnohem ucinnéjsi.

2. Rozvijejte Vas vztah

Rutina a stereotyp se po case vkrade do kazdého vztahu, sama o sobé neni Spatnd, ale to co je
ohrozujici, je nudny stereotyp. Pokud se jeden z paru zaCne az moc nudit, je to ¢asto zakladnou pro
nevéru. Podnikejte proto spolu nové véci, inspirujte se u kamaradu a znamych, naplite Vas zivot
romantikou a energii, kterou si budete uzivat oba.



3. Sexualni soulad

Od samého pocétku je sex dulezitou soucasti vztahu. Dlouhodobd nespokojenost se sexualnim
Zivotem cCasto konci nevérou. Pokud mezi partnery nefunguje vzajemna pritazlivost, tak jde o
situace, ktera je minimalné na zvazeni, pokud mezi Vami chemicka pritazlivost nikdy nefungovala a
ve vztahu jste napriklad jen z rozumu, pak tam ani nikdy nebude a podvédomé budete stéle hledat
cestu ven. Pokud mezi Vami vzdjemna pritazlivost funguje, pak je vSe na dobré cesté. I na sexudalni
oblasti je vSak treba prubézné pracovat.

4. Duvéra ve vztahu

Duvéra ve vztahu se buduje postupné. Pevné zéklady jsou dulezité a ani pozdéji se nevyplaci usnout
na vavrinech. Je-li vSak vztah zalozen na dobrych zékladech, pak se Vam nebude chtit jej nicit kvuli
nékomu, kdo plijde zrovna ndhodou okolo.

(=]
Typy nevéry

 Jednorazova

Zde obvykle dlouhodobé city nehraji zadnou roli, tyto tzv. bokovky jsou jen jakymsi tletem vzniklym
shodou okolnosti. Pro nékoho jde skutecné o jednorazovou zélezitost, pro jiného je to tak trochu
zivotni styl, kdy se jednorazové ulety opakuji, ale pokazdé s jinym protéjskem.

« Dobrodruzstvi

Jde o typ kontaktu, ve kterém si partner uspokojuje svoje touhy po vasni, zamilovanosti a dobyvani
protéjsSku. Toto vzplanuti obvykle po néjaké dobé prirozené slabne.

« Paralelni vztah

V takovémto piipadé jde o nevéru se znac¢nou citovou angazovanosti a riziko rozpadu ptivodniho
vztahu je v tomto pripadé rozhodné nejvyssi. Nevérny partner se ale obvykle velice slozité a tézce
rozhoduje, komu dét prednost a neni neobvyklé, ze dojde k situaci, kdy obéma partnerum dojde
trpélivost soucasné, opusti jej a ten zustava sam. Ani legalizovani puvodné mileneckého vztahu neni
zarukou spokojenosti.

Jak poznat nevéru?

Nevérnika ¢asto prozradi zasnéné pohledy a bezduvodné blazené ismévy, naopak tfeba nervozita a
nereagovani na otdzky. Podezrely muze byt i zvySeny zajem o svij vzhled, zvySena spotreba parfému
a porizovani si drazsich znacek, nez bylo drive obvyklé. Nevérnika mize prozradit i netypické a
napadné chovani, pokud jde o emaily a telefonickou komunikaci:

e Casté psani sms
« psani sms tak, aby na displej nebylo vidét



e vypinani zvuku v mobilu

* nocni sms a telefonaty

pri telefonovéani odchézi partner/ka mimo doslech
e ménéni hesel v pocitaci

e apod.

Projevem muze byt i netypické chovani v sexu, ¢etnost frekvence sexudlnich stykl s partnerem muze
byt snizend, ale i zvySend. Jednoznacnou indicii jsou i zdhadné se objevujici véci - darky, jejichz
puvod neni mozné uspokojivé objasnit a v neposledni radé jsou to projevy naklonosti na verejnych
mistech, nasledky viditelné po libani nebo sexu atd. Cim vice indicii, tim vy$$i pravdépodobnost
vyskytu nevéry, pozor ale na sms od ,radobyvtipalku" a na referovani od nespolehlivych zdroji. Za
zménou chovani partnera vSak miizou stat i mnohé jiné pric¢iny, nez nevéra. Nebudte tedy ve svych
zavérech unahleni, i kdyz pojmete podezreni.

Jak se vyrovnat s nevérou

Pokud se oba partneri rozhodnou nevérnou epizodu jednoho z nich prekonat a zustat nadale spolu,
pak je pravdépodobné ¢eka i nékolikameésicni faze, nez se vztah mize vratit do jakéhosi normélu.
Nevéra ve vztahu dokdze zasdhnout mnohé oblasti spolecného zZivota. Na odhaleni nevéry reaguje
organismus Sokem, mezi projevy patri pla¢, poruchy termoregulace - tedy poceni a zimnice, vnitrni
napéti, uzkosti a strachy. Partner citi beznadéj a bolest, prichdzi i dalsi projevy akutniho stresu,
tedy buseni srdce, tres, sucho v tstech, nevolnosti a poruchy spanku. Odhaleni nevéry je obdobim,
které se nese v duchu vyraznych a rychle se ménicich emoci, ty se ¢asto jen narocné ovladaji, paniku
a beznadéj muze stridat nenavist a agrese. Objevuji se pocity ponizeni, ztraty duvéry a
dosavadnich jistot, pritomnost partnera ve spoleCném byté je nesnesitelnd, stejné tak ale i jeho
nepritomnost.

Obzvlasté zeny pak mivaji obrovskou touhu dozvédét se vsechny detaily partnerovy nevéry. Chtéji
vSe pochopit, tyto informace jim v$ak k nicemu dobrému nejsou a navic plisobi emoc¢ni zranéni jesté
pomérné dlouhou dobu poté. Hovory na téma nevéra zbytecné neprodluzujte. Trva-li rozhovor déle
nez pul hodiny, snazte se domluvit na tom, Ze budete pokracCovat jindy. Presprili§ dlouhé rozhovory
vedou namisto k reseni k vy¢itkam, obvinovani a sebeobvinovani.

Nezvladate-li prozatim hovory o vzajemném vztahu a jeho budoucnosti, pak se snazte alespon resit
to, co je tady a ted. Pro takovyto Cas jsou vhodné aktivity, pri kterych sice budete spolu, ale nebudete
muset prili§ komunikovat. Navstéva kina ¢i divadla nebo spole¢né sledovani filmu v televizi je v
takovyto Cas zda se idealni. Ze vSeho nejdulezitéjsi je trpélivost. Ke zlep$eni nedojde, pokud v néj
nebudete vérit.

Chcete-li ve vztahu pokracovat, pomohou Vam vzpominky na spolecnou minulost, béhem které jste
vybudovali a prozili mnoho hezkého. V pristich dnech, tydnech, mésicich ¢i letech se mohou objevit
zablesky, které Vam partnerovu nevéru mohou bolestivé pripominat. Je dobré vytvorit si systém, jak
tyto vzpominky zvladat. Nékomu pomize samota, jinému zas pobyt ve spolecnosti, nékdo se pusti do
uklidu nebo cviceni.

Jsou v zasadé 4 hlavni strategie, které provazeji obdobi po
nevere
1. Zustavate spolu a vztah je zdravy, oba partneri pracuji na zvladani svych pociti, divaji se

spolec¢né do budoucnosti a nezranuji se.
2. Zustavate spolu, ale vztah je nezdravy, citite se osamoceni a ubliZujete si, neprijemné pocity



jsou stdle pritomny.

3. Zdravy rozchod, ktery probiha citlivé a s ohledem na vSechny ztcastnéné. Rozchazejici se
partneri se netrestaji za svoje chyby a vedou v ramci moznosti spokojeny a plnohodnotny Zivot,
i kdyZ uz ne spolu.

4. Nezdravy rozchod se pozna tak, Ze ani po rozhodnuti k rozchodu vzdjemné zranovani se
neskoncilo.

Vratte do vztahu harmonii

Porus$eni vérnosti mize nabyvat mnoha podob. Pokud vSak chceme zapomenout na predeslé neshody
a budovat spole¢né souziti nadale, musime vztahu vénovat péci a energii. Se zazitkovymi workshopy
Vam pomuzeme osvojit si postupy a strategie, diky kterym bude Vas$ vztah harmonictéjsi a bude se

posouvat spravnym smérem. Spojte Vasi intuici s pevné uchopitelnymi technikami a vytvorte si vztah
Vasich snu.



http://kurzovani.cz/

